
Ayudando a su Hijo a Navegar 

las redes Sociales y el Tiempo Frente a 

la Pantalla
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Definición de Inteligencia Emocional

La Inteligencia Emocional (EQ) es la 
capacidad de identificar y manejar 
nuestros sentimientos y emociones, 
comprenderlos y ser conscientes de 
ellos en los demás, y utilizar esta 
información para guiar nuestro 
pensamiento y nuestras acciones.

Salovey & Mayer, 1990
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Mayer, Salovey, & Caruso (2000)

El aprendizaje social y emocional es 

el proceso de desarrollar nuestra 

capacidad para ser más inteligentes 

emocionalmente.

Las cinco competencias básicas del 

aprendizaje social y emocional son 

las herramientas que utilizamos para 

hacer esto.

Caja de herramientas de Inteligencia 

Emocional (EQ) 
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• Requiere aprendizaje y práctica 

continua.

• El desarrollo de habilidades varía de 

persona a persona.

• Diferentes puntos fuertes y 

diferentes áreas de crecimiento

• Importante ser intencional y reforzar

Cinco Competencias Básicas
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•Describir las 5 habilidades de aprendizaje 

social y emocional

•Entender cómo ayudar a los niños a navegar:

•Tiempo de pantalla

•Seguridad en línea

•Ciudadanía en línea / ciberacoso

•Obtenga consejos y herramientas para 

fomentar el uso apropiado de las redes sociales 

y el tiempo frente a la pantalla con sus hijos.

Objetivos de la sesión
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¿Cómo hubiera sido su infancia 

si hubiera tenido tiempo frente a la 
pantalla o en las redes sociales?

Comparte
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• Las habilidades no son 

lineales

• El desarrollo de habilidades 

varía según los individuos y las 

etapas

• Importante ser intencional

La Inteligencia Emocional (EQ)   
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"Los adolescentes iGen (nacidos en 1995 y posteriores) 

pasan menos tiempo interactuando con sus compañeros 

cara a cara que cualquier generación anterior". -

Wired Magazine, Dec. 2017

Los niños entre 8 y 18 años de edad gastan un promedio 

de 7.5 horas al día viendo pantallas. -

Kaiser Family Foundation

Fra
m

ew
ork

s o
f T

am
pa B

ay



myframeworks.org

•Acceso a la información

•Aprendizaje y compromiso académico

•Mantenerse conectado

•Desarrollo creativo

•Marketing empresarial y emprendimiento

•Aplicaciones de salud, alimentación, 

ejercicio, sueño, etc.

¿Cuáles son algunas de las ventajas 

del tiempo frente a la pantalla y las 
redes sociales?
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Páginas principales de redes sociales 
entre niños y adolescentes

•Instagram

•Snapchat

•Tik Tok

•Twitter
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Entender cómo ayudar a los niños a navegar:
• Tiempo de pantalla
• Seguridad en línea
• Ciudadanía en línea / ciberacoso

myframeworks.org

Objectivo 2:

Fra
m

ew
ork

s o
f T

am
pa B

ay



Tiempo de Pantalla
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Tiempo frente a la pantalla en números
Los niños y adolescentes estadounidenses han

pasado más de cuatro horas usando dispositivos

electrónicos antes Vs después de la pandemia del

Coronavirus.

Figura 1. Número total de entretenimiento 

en pantalla entre preadolescentes y 
adolescentes por día, entre 2015 y 2021

Preadolescentes Adolescentes
(8 A 12 años de edad) (13 a 18 años de edad)

Antes del Covid-19 Después del Covid-19

Dispositivos como teléfonos inteligentes y tabletas según la información 
compartida por los padres: Ipsos the global myopia awarness
coaition (GMAC), Julio , 8 , 2020. Fra
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Compartir estrategias

¿Cuál es una estrategia que usa

¿Cuál es una 

estrategia que usa

para regular el 

tiempo de pantalla 
de sus hijos?
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Recomendaciones de la 
Academia Estadounidense de Pediatría

•Menores de 18 meses: sin pantallas, excepto chats de video

•2-5 - 1 hora por día o menos (educativo)

•6+: límites consistentes con enfoque en el sueño y el ejercicio

•Todas las edades -

•Designar horarios libres de medios (por ejemplo, cena) y lugares (por ejemplo, 

dormitorios)

•Tener comunicación continua sobre ciudadanía y seguridad en línea

•Cree un contrato de tiempo de pantalla y / o medios con cada niño
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Limitaciones de Tiempo de Pantalla

Límites de tiempo

Establezca 
fácilmente límites de 

tiempo para 
los dispositivos de sus 

hijos directamente 
desde su teléfono o 
cualquier navegador

Horarios

Establezca 
horarios como la 

hora de dormir y el 
tiempo al aire libre y 

restrinja aplicaciones
específicas

Pausar

Use su teléfono 
o tableta para 

pausar 
el dispositivo de 

su hijo

Áreas y deberes

Cree listas divertidas 
de deberes o de las 

cosas que le gustaría 
que los niños hicieran 

o aprendan y 
motívelos con 
recompensas

¿Qué tiempo frente a la pantalla les gusta más a los padres?

Autogestión
Toma de decisiones

responsable Habilidades para 

formar relaciones
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Modelando el tiempo de pantalla y 

redes sociales

Considerar:

•Lo que publicas

• Cuándo y dónde usa sus dispositivos

•Cómo puede modelar lo que les pide a sus hijos

PexelsFra
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Ejemplo de contrato de tiempo 
de pantalla y redes sociales

https://www.screenagersmovie.com/family-contractFra
m
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Comunicación: en persona 
Vs. la Comunicación en línea.

En persona

Mensajes de texto

Redes sociales

Video chat

42% de los adolescentes están de 
acuerdo en que las redes sociales les 
han quitado el tiempo que podían pasar 
con sus amigos en persona, en 
comparación con el 34% en 2012.

54% de los usuarios adolescentes en las 
redes sociales está de acuerdo en que 
a menudo se distraen cuando 
deberían prestar atención a las personas 
con las que están, en comparación con 
44% en 2012.
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Seguridad en Línea
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Consejo de seguridad #1: supervise la actividad

-Pew Research Center
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Consejo de seguridad #1: 
supervise la actividad

Common Sense Media, 2018

Cuando se les pide que elijan cuál se acerca más a 

la verdad, los adolescentes dicen:

Lo que pasa en línea permanece en línea.

Si los padres supieran lo 

que realmente sucede en las redes sociales, estarían mucho

más preocupados.

Los padres se preocupan mucho por el uso de 

las redes sociales por parte de los adolescentes.
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Entre los padres de adolescentes de 13 a 17 años, el porcentaje que dice 

que frecuentemente, ocasionalmente, rara vez o nunca hablan con sus adolescent

es sobre lo que es un comportamiento apropiado o inapropiado en las siguientes á

reas
Frecuentemente Ocasionalmente Raro Nunca

Comportamiento en la escuela, 
el hogar y la vida social

Que compartir en línea

Contenido que venen línea

Contenido en televisión, música, 
libros, revistas y otros medios

Comportamiento en línea hacia los demás

Consejo de seguridad #2: Habla con tus 

hijos
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Consejos de conversación

•Discutir el propósito de las redes sociales

•Hablar de interacciones con extraños

•Discutir la información pública y privada

•Utilice preguntas de apertura de puerta: “Que"

•Crear un contratoFra
m

ew
ork

s o
f T

am
pa B

ay



myframeworks.org

Consejo de seguridad #3: conviértase 
en experto en aplicaciones
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Ciudadanía en línea / Cyberbullying
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•Gratificación instantánea

•Validación del atractivo físico

•Popularidad

•Oportunidad de expresión

Lo que el tiempo de pantalla y las redes 

sociales pueden ofrecer a los niños
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What is Cyberbullying?

3 características: R-I-P

1. REPETIDO (constante): un acosador suele atacar a la misma 
víctima una y otra vez.

2. INTENCIONAL: la intención de un acosador es lastimar a 
alguien

3. DESEQUILIBRIO DE PODER: un acosador elige a las víctimas 
que él o ella percibe como vulnerablesFra
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•El acoso es serio

•Reportalo cuando suceda

•Redefinir las normas

Consejo #1: 
tómatelo en serio
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Consejo #2: conozca 
las señales

•Señales de advertencia de que su hijo está siendo acosado:

•Excusas por no asistir a la escuela u otros eventos

•Artículos dañados o faltantes

•Dificultad para dormir

•Teme las actividades recreativas

•Siempre con adultos

•Baja en calificaciones

•Periodos repentinos de ira

•Cambio repentino de amigos
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Consejo #3: guarde la
evidencia e informe

•Tome una foto de la evidencia de ciberacoso

•Informar infracciones graves a la plataforma de 

redes sociales

•Ayude a su hijo a bloquear al acosador para 

evitar mas problemas

•Conozca las políticas de su escuelaFra
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Consejo # 4: Discutir la 
permanencia

¡Se puede guardar cualquier publicación, foto o video!
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Consejo # 5: Desarrolle continuamente las habilidades 
socioemocionales y reflexionemos juntos

Bienestar socioemocional alto

Bienestar socioemocional bajo

Porcentaje de usuarios de redes sociales que dicen que:

Los adolescentes con un bienestar socioemocional bajo experimentan más 
efectos negativos por las redes sociales que los niños con un bienestar socioemocional alto

A veces se siente 

excluido cuando usa las redes 

sociales

Han eliminado publicaciones de 

redes sociales porque obtuvieron "muy 

pocos" Me gusta

Sentirse mal consigo mismos 

si nadie comenta o le da “me 

gusta” su publicación

Alguna vez han sido 

acosados en redes sociales

Mejor o peor autoestima

Deprimido

Solo

Explorando más de cerca a los adoles
centes con bajo bienestar socioemoci
onal
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Consejo #6: Fomente las discusiones 
en persona

Yo:

“Me siento (nombrar emoción) cuando 

tú (nombrar comportamiento). Me 

gustaría que (solicitara una acción) ".
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Vamos a estableceer metas

¿Cuál es una estrategia

que vas a intentar para 

seguir adelante?

Ultracar
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•Describir las 5 habilidades de aprendizaje 

social y emocional

•Entender cómo ayudar a los niños a navegar:

•Tiempo de pantalla

•Seguridad en línea

•Ciudadanía en línea / ciberacoso

•Obtenga consejos y herramientas para 

fomentar el uso apropiado de las redes sociales 

y el tiempo frente a la pantalla con sus hijos.

Objetivos de la sesión
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Gracias!
Encuesta de retroalimentación:
¡Complete usando el
enlace Survey Monkey

myframeworks.org

Fra
m

ew
ork

s o
f T

am
pa B

ay



402 East Oak Avenue | Tampa, FL 33602 | (813) 514-9555 | info@myframeworks.org

myframeworks.org

@Frameworks_TB @frameworksoftampabay @FrameworksofTampaBay frameworks-of-tampa-bay

Mabel Filpo
Community Program Specialist
Mfilpo@myframeworks.org
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